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Uwaga! Uwaga!
30 marca 2010 odbdzie sk uroczystaé¢ X-lecia naszej szkoty i 3. rocznicy
nadania szkole imienia Jana Pawta Il. Przygotujcieie do tego jubileuszu.

Prawdy i mity o... EGZAMINACH

Z przyjemndcia prezentujemy kolejny
wiersz

Ani Piotrowskiej z nasgdedykacy: Najgorszy jest stres

Nieprawda. Najgorszy jest brak wiedzy. Kiedy wejdziesz na $ake-
czniesz rozwjzywat zadania, emocje opaglnpustka w glowie zaczniegsi

dla wszystkich zagubionych L, X S .
y g y zapelnig wiedz. No chybaze... nie uczyté sie i nie ma czym sizapel-

pophktat mi sk swiat nic. Wtedy jw ratunku nie bdzie. Nic nie zaapi wiedzy, ktog powinie-
Do okna zagidaswiatto latarni, nes miec.

zycie ztudzeniami mnie wgk na nowo

karmi, Dobrze jest zabr&ze sop talizman na szagacie

daje nadziej, p&zniej mi ja odbiera, Pewnie.Nie mae by za duy, bo nie bdziesz mogt zabtago ze sob na
w ukryciu spetniam swoje marzenia,  salk. Ale ukochany wisiorek czy breloczek doda@sit i pomog uwie-
chodz korytarzami niezauwana. rzyé, ze uda st rozwigzac wszystkie zadania begbhie. Dzgki nim uspo-
Ty juz 0 mnie zapomniae koisz s¢, wyluzujesz, poczujesz pewniej. Pantaj jednak o tynmze za-
wihasnie tego Bae chciaté? den talizman nie porae, j&li nic nie kedziesz umiat.

Zebymzyta sama, dla Ciebie tylko...

Nadziejo, ty moja odwieczna rywalko,  zawsze trzeba siedzielo kaica

przez ciebie czekam v na niego, Do kaica to mae niekoniecznie, ale tyle, bydyyewnymze wszystko si
codziennie mod sk i patrzic wysoko  rozwigzato dobrze i jtinic nie mena poprawé. Bledem jest wychodzenie
w niebo, po 15 minutach, bez sprawdzenia. Testéw na egzangimnazjalnym nie

kfdy przytedzie moj rycerz winiacej  yozyi;zuje s na czas — za to na pewno nie dostaniesz dodathapgtk-
Zbral, . . tow.

na siwym koniu, mego szeia pra-

gracy.

Nie wolno o nic pytd nauczycieli

Nieprawda.Nauczyciele na pewno nie powiedZi, jak rozwigza¢ zadanie,
ale pomog rozwia¢ wgtpliwosci. Zgtaszaj opiekunom, gdy masz jako-
pot — wypisat Ci & dlugopis, nie zgadzagsiiczba stronzle sie poczulé...

Takie jest wianie zycie,

pophtane, niezrozumiale, bezsensowne
bycie.

Nadziejo, ty moja rywalko,

jednak to ty pomagasz mi rozurdie Na pewno temusisz pyt&o zgo@ na wyjcie do tazienki.

sens,

nauczytd mniezyé chwila, Najlepiej jest siedziéw ostatnich tawkach

teraz ju wiem, ze zycie to nie nonsens, Mit. Po pierwsze nauczyciele jednakowo pignwszystkich uczniow. Po

po ca nas Bae stworzyis, drugie — nie od miejsca, w ktérym siedzisz, al@wdjej wiedzy zaly wy-
jaki cel miatd, nik egzaminu.

czym sté kierowatg?

Nie wiem, lecz powiedziemogg, Opracowano na podstawie artykutu z dwutygodnika
dziekuje Ci za to,ze jestem Bee. Victor GIMNAZJALISTA
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Denerwujesz s¢ na egzaminach?

Pewnie tak, jak kazdy... . Dlatego przedstawiamy poriej kilka porad, dzieki ktorym Twoj
stres powinien by mniejszy.

. Ustal hierarchie rzeczy stresugcych

. My §l pozytywnie

. Zachowaj dystans

. Rozladuj swoj stres!

. Wypocznij przed samym egzaminem przygotowata Ania

Poniej prezentujemy informacje przygotowane przez ppadagog AgnieszkMacherzyiska.
Dalszy cig na stronie 3 oraz w kolejnym numerze ,Luzaka”

JAK RADZIC SOBIE ZE STRESEM?

WPROWADZENIE

Ludzie odczuwaja potrzebg panowania nad wlasnym zyciem: ustanawiaja cele, staraja sie
godzi¢ ze soba rézne zadania i prébuja radzié sobie ze stresem. Ci, ktorzy nie potrafia radzié
sobie z napi¢ciem emocjonalnym, nie umieja wlasciwie gospodarowaé czasem i stawiaé
sobie realnych celow, czgsto uciekaja w $wiat alkoholu i narkotykéw. Ma im to poméc
w rozwiazywaniu lub unikaniu trudnych sytuacii.

Niniejszy rozdzial zawiera wiadomoéci i éwiczenia, ktére maja uczyé radzenia sobie ze

stresem, gospodarowania czasem, pozytywnego myslenia oraz stawiania sobie sensownych,
mozliwych do osiagniecia celow.

PODSTAWOWE WIADOMOSCI O STRESIE

"Nifxdon_loéci te odnosza sig¢ do rysunku przedstawiajacego poziomy stresu - patrz
¢wiczenie 3 — Na czym polega stres?

STRES A ZACHOWANIA

Skutki zbyt wysokiego poziomu stresu:
1. Ogé'lnc .ﬁzyczne napigcie ciala, ktére moze objawiaé si¢ podwyzszonym ciénieniem
krwi, _mestrawnoéciq 1 burczeniem w zoladku, suchoscia w ustach, wzmozonym
poceniem sig, dreszczami, uczuciem stabosci.

Zaburzenia koordynacii. :

Zwolniony refleks.

Lgk 1 zamet w glowie.

Niemoznosé skoncentrowania si¢ 1 normalnego my$lenia.

bW

Skutki optymalnego poziomu stresu:

7 1. (s)dprgicnie:- 'ﬁzyczm;: 1 jednoczesny przyplyw energii.
2. Swiadomoé¢ dobrej formy i wlasciwego funkcjonowania.
3. Wyostrzona uwaga, wiara w siebie.

4. Szybki refleks,

Zainteresowanie, zaangazowanie, latwo$¢ realizacji zadan.

Jezus Chrystus zmartwychwstat i zmartwychwstataanaadzieja w dobry, lepszwiat! - Jan Pawet I



1) Ktére czynniki stresogenne wystepujg w Twoim otoczeniu i stylu zycia?

2) Ktorez wystepujacych czynnikow mozesz wyeliminowac (ograniczy¢)?

2

Tak Nie
Stres zwigzany z uczeniem sig i warunkami do nauki: 0 O
Czy cierpisz na nadmiar lub brak zajec? 0O O
Czy musisz sprostac wymaganiom, ktdre przewyzszajg Twoje mozliwosci a a
lub umiejetnosci?
Czy napotykasz w nauce nieprzewidziane trudnosci? O O
Czy spotykasz sig z presjg czasu? O O
Czy brak Ci niezbednych informacji, pomocy czy wsparcia? O O
Czy natrafiasz na trudne do rozwigzania zadania? O a
Czy spotykasz sig z niejasnymi oczekiwaniami ze strony nauczycieli? 0 0
Czy sig przepracowujesz, wiekszo$¢ czasu poswiecajgc na nauke? 0 O
Czy brakuje ci czasu na wypoczynek? O a
Czy w domu panuje ciasnota, przestrzen niezbgdna do nauki jest O 0
niewystarczajgca?
Czy w miejscu, gdzie sig uczysz, wystepuje nadmierny hafas (np. zza okna)? O O
Czy w miejscu, gdzie sig uczysz, panuje batagan, nieporzadek? O O
Stres zwigzany z Zyciem szkolnym: O O
Czy jeste$ odpowiedzialny za jakies powazne zadanie w szkole? o O
Czy jestes zagrozony obnizeniem jakiej$ oceny z przedmiotu lub a O
zachowania?
Cazy stoisz przed koniecznoscig sprostania nowym obowigzkom? O O
Czy jestes zagrozony nieotrzymaniem promocji do nastepnej klasy? O O
Czy brak ci oparcia w kolegach/kolezankach z klasy? O d
Czy twoja klasa jest malo zgrana? 0 )
Stres zwigzany z rodzing: O (]
Czy mozesz porozumiec sig z rodzicami? a d
Czy kto$ z czionkow twojej rodziny ma powazne problemy 0 O
(np- zdrowotne)?
Czy w Twojej rodzinie zaszly ostatnio jakies powazne zmiany (narodziny, a )
&mieré, $lub, rozwéd, choroba itp.)?
Czy spotykasz sie z duzymi oczekiwaniami ze strony rodzicow, O O
dotyczacymi nauki?
Czynniki w diecie, nasilajgce stres: O o
—&_yf;_u:jesz duzo kawy (kofeina dziata na organizm silnie pobudzajgco, a 0
L“E‘_’d,"ia sen i moze zwigkszac drazliwosc)?

S A
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L ostatnief chwli >>>

W sobot, 06. 03. 2010 r. redaktorki ,Luzaka” Agata MiliatMonika Polak byty
obecne na Regionalnym Konkursie Chemicznym ,Miode@ik Eksperymentu-
je”, ktory odbyt s¢ na Wydziale Chemicznym Politechniki Wroctawskigjzieto

w nim udziat blisko 90 uczniéw z gimnazjéw Dolne§jaska. Nasz szkok repre-

zentowali uczniowie pod opiakp. dyr. K. Piosik: Matgorzata Milian, tukasz Ba-
nasiak, DawidS|6sarz i tukasAmierzchata. Organizatorami konkursu jak coroczaieSgekcja Dydak-
tyczna Polskiego Towarzystwa Chemicznego oraz Vd2hemiczny Politechniki Wroctawskiej. W
czasie zmagaz testem konkursowym redaktorki uczestniczyly wkiaglizie ,Co to jest nanofotoni-
ka?”, ktory wygtosit dyrektor Instytutu Chemii Fizgnej i Teoretycznej PWr prof. Marek SaindVy-

konaly rownie zdgcia, ktGre mana obejrzé na naszej stronigvww.gimsulow.eu.interia.pl

Niezwyklym zupetnie zdarzeniem byta rozmowa z pfesor Hang Gulinska, autorl podrecznikdw i
¢wiczen do nauki chemii ,,Ciekawa chemia.”, z ktérej korajs rowniez sutowscy gimnazjalci. Wy-
wiad po autoryzacji Pani profesor zostanie opulli&oy na naszej stronie. Drugag@zkonkursu — la-
boratoryjna — odfmzie s¢ 20. 03. 2010. \&fr6d zakwalifikowanych przez KomisiKonkursowy 20
uczniow jest reprezentant naszej szkoly — tulsierzchata. Gratulujemy i trzymamy kciuki!

A. Milian

I 6 Wydarzenia - Wrocliaw

Poniedziatek 22 marca 2010 . Gazeta Wyborcza « www.wyborcza.pl

W sobot 20 marca odbyt gill etap Konkur- - . : -
su Regionalnego ,Mitody Chemik Ekspel MIOle CheIchy ekSp er ylnentowa]‘l

mentuje” - czs¢ laboratoryjna. tukas na POhteChnice WI' OC]&WSkiEj

(4

Smierzchata zdobyt w rezultacie 8 miejs;

Informacje o konkursie zanidieita rownie =
prasa wroctawska. Porm przedstawiamg
zdjecie z artykulu wroctawskiej gazety??g
Jest na nim wkmie tukasz podczas prac |

boratoryjnych. Brawo! Gratulujemy ayczy-

'my dalszych sukceséw!

.
-
. 4 B
Do konkursu przystapito 83 uczniow z 19 gimnazjow, do finatu przeszio 20 osdb.

Finat byt dwuetapowy — test teoretyczny i dowiadezenia w laboratorium

Z najlepszymi zyczeniami
dla wszystkich Czytelni-
kow ,LUZAKA”.




